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PROMJENE NEKIH MOTORICKIH SPOSOBNOSTI U ZENA POD
UTJECAJEM REKREATIVNOG PROGRAMA VJEZBANJA
SPORTSKE GIMNASTIKE
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Nadzirane su promjene jednog dijela motori¢kog prostora i ustanovijeno je da je
iretman postigao znacajne globalne promjene u ukupnom mjerenom motoriékom
prostort, a da su najveci parcijalni doprinos razlikovanju dvaju stanja dale
mijere repelitivne snage, a nesto manji eksplozivne snage i brzine. Najmanja
promjena je dobijena u varijabli koja myjeri fleksibilnost pregiba trupa.




QUANTITATIVE CHANGES OF SOME MOTOR
ABILITIES THAT ARE CONDITIONED BY A
RECREATIONAL KINESIOLOGICAL TREATMENT
WHICH CONTAINS ELEMENTS OF SPORTS
GYMNASTICS IN YOUNG AND MIDDLE-AGED
WOMEN
During this research we have monitored the changes within
one area of motor space and we have found out that the
treatment led to significant global changes in the entire
motor area that has been measured. The largest partial
contribution to the possibility of distinguishing between two
conditions (the phase before and the phase after the
measurement) came from measuring the repetitive strength,
whereas the contribution of results on the explosive strength
and velocity appeared to be smaller. The smallest change
has been shown in the variable, which reflects the flexibility
of trunk bending.
Key words: motor abilities, sports recreation, women,
sports gymnastics, quantitative changes
 
1. Uvod
Posljednjih godina sve se viSe istrazivanja bavi analizom
promjena antropoloskog statusa izazvanih nekim
programiranim kineziolo’kim tretmanom. Ovaj interes





MOTORISCHEN DURCH EINE REKREATIVE
KINESIOLOGISCHE BEHANDLUNG MITTELS DER
SPORTGYMNASTIKELEMENTE BEDINGTEN
FAHIGKEITEN BEI JUNGEREN FRAUEN UND
FRAUEN MITTLEREN ALTERS
Wahrend dieser Forschung haben wir die Verdnderungen in
einem bestimmten Bereich des motorischen Raums beobachtet,
und wir haben folgendes festgestellt: es wurden durch die
Behandlung wichtige allgemeine Verdnderungen im gesamten
wdhrend der Forschung gemessenen motorischen Raum
erreicht.
Den gréBten partialen Beitrag zur Unterscheidung von zwei
Zustdnden haben die Messungen der repetitiven Kraft geleistet.
Bei den Messungen der Explosivkraft und der Schnelligkeit
war dieser Beitrag geringer. Die kleinste Verdénderung ergab
sich bei der Variable, die die Flexibilitét der Rumpfbeuge
reflektiert.
Schlisselwo6rter: motorische Fahigkeiten, Frauen,
Sportgymnastik, quantitative Verdnderungen
 
- analize promjena spadaju u red fundamentalnih
kinezioloskih istrazivanja,
- ova istrazivanja su od neposredne vaznosti za
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informacije 0 promjenama koje su izazvane nekim
kinezioloskim tretmanom i
- ovako pouzdane povratne informacije predstavljaju
osnovu za sve postupke upravljanja nekim
kinezioloskim tretmanom.
1.1. DosadaSnja istrazivanja
Pionirskim istrazivanjem u kinezioloSkoj praksi M.
Relac sa suradnicima (1971) dokazao je prednost
programiranih aktivnih odmora. U drugom radu
M. Relac i D. RubeSa (1983) ispituju utjecaj efekata
programiranih godisnjih odmora s obzirom na duZinu
oporavka. Prvo tranzitivno stanje (nakon 7 dana)
nije dalo zna¢ajne promjene, dok su se na kraju
drugog i treéeg mikrociklusa dogodile znaéajne
pozitivne promjene u prostoru energetskih
funkcionalnih sposobnosti i u prostoru snage.
R. Curéija (1985) ispitivao je utjecaj éetveromjeseénog
kineziologkog tretmana na promjene nekih motori¢kih
sposobnosti u€enica dobi 14-15 godina. S vjezbanjem
od dva puta tjedno po 45 minuta u ispitivanom
prostoru snage desile su se neznatne promjene.
S. Dragigevié (1989) na kadetima Pomorske skole
provodi tromjesecni kinezioloSki tretman, koji je u
svojoj osnovi koristio operatore sportske gimnastike.
Ucestalost od tri tretmana tjedno po 45 minuta i
slobodne aktivnosti od 90 minuta proizvele su globalne
pozitivne promjene u morfoloskom i motori¢ékom
prostoru.
V. Dragitevié (1987) je uzorak od 46 Zena podvrgla
osmomjesetnom kinezioloskom tretmanu, ¢iji je cilj
bio podizanje onih motori¢kih sposobnosti, koje su
najugrozenije hipokinezijom. Najve¢ée promjene su
nastupile u prostoru repetitivne snage, dok su najmanje
promjene nastupile u mjerama fleksibilnosti.
U_ ovaj dosta efikasan program V. Dragiéevi¢ je
interpolirala operatore sportske gimnastike radi
njihovog kretnog bogatstva, neprestane teZnje ka
pravilnom drzanju tijela te svestranom utjecaju na
éitav antropoloski status.
2. Cilj istrazivanja
Cilj ovog istrazivanja je utvrdivanje efikasnosti
rekreacijskog programa u kojem bazu_ saginjavaju
operatori sportske gimnastike i utvrdivanje
kvantitativnih promjena u nekim varijablama
motori¢kog prostora.
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3. Metodika istrazivanja
3.1. Ispitanici
Uzorak ispitanika ¢ine 42 zene mlade i srednje
uzrasne dobi, podijeljene u dvije homogene skupine
(20-30 i 30-40 godina), koje su dobrovoljno pristupile
programu.
3.2. Varijable
Izabrana je slijede¢a baterija motori¢kih testova:
. Bacanje medicinke iz lezanja, (EBML) [dm]
. Skok udalj iz mjesta, (ESDM) [cm]
. Tréanje iz visokog starta na 20 m, (T20M) [sec]
Bench press 20 kg, broj pokuSaja (BC20)
Duboki éuéanj s 20 kg, broj pokugaja (DC20)
Ispravljanje trupa, broj pokugaja (ISTR)
Pregibi trupa u 60 sek, broj pokuSaja (PT60)
8. Pretklon desno, (FPRD) [cm]
Sve je mjereno standardiziranim metodama opisanim







3.3. Rekreacijski kinezioloSki tretman
Cetveromjeseéni rekreacijski kinezioloski tretman
namijenjen je:
- da neutralizira morbogene faktore uvjetovane
sedentarnim na¢inom Zivota
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Tablica 1 Rekreacijski kinezioloski. oblici, njihova raspodjela i vrijeme rada u mikrociklusu (Kao osnova planiranja uzet
je tedni mikrociklus.)
 
       
: : ; P ; . VRIJEME RADA
Rek. kin. oblik PON. (min) CETVR. (min) VIKEND (min) TJEDNO (min)
Sat kinezioloske
rekreacije _ @ — 120
Sadrzaj u prirodi 60-240 85
Ukupno prosje¢no vrijeme rada u tjednu 205
funkcionalnih sposobnosti vitalnih organskih sistema - da kroz igru i sadrZaje u prirodi utjeée na
- da povecéa sve oblike snage, s naglaskom na psihicko opuStanje i socijalizaciju ispitanica.
repetitivnu, u relevantnim misicnim regijama Ubacivanjem treceg podraZaja preko vikenda u
- da u tretmanu koristi i one operatore sportske obliku tréanja u prirodi, poludnevnog ili cjelodnevnog
gimnastike koji smanjuju potkozno masno tkivo, izleta, zadovoljava se princip kontinuiteta vjezbanja
oblikuju tijelo i pokret, i omogucuju stjecanje i rjeSava niz zadataka koji se ne mogu posti¢i u
znanja i vjestina koje mogu zatrebati u urgentnim dvorani.
situacijama
Tablica 2 Rekreacijski kinezioloski oblici, frekvencija (f), sati rada (h) po mjesecima i u ukupnom tretmanu
 
 
     
VELJACA OZUJAK TRAVANJ SVIBANJ UKUPNO
Rek. kin. oblik
f oh f oh f oh f oh f oh
Sat kin. rek. 8x1 8x1 8x1 8x1 32 32
- kondicioniranje na Marjanu 4x1 3x1 2x 1 2x1 11°11
- poludnevniizleti 1x2 1x2 1x2 36
- cjelodnevniizleti 1x3 1x3 26
Ukupna frekvencija i sati rada u tretmanu 48 55   
Prikaz rekreacijskih kinezioloSkih operatora primijenjenih u_razliéitim oblicima
Tablica 3





- povaljke na ledima zgréeno i sklonjeno;
- stavovi (za pravilno drZanje tijela);
- pokreti i izdrzaji rukama i nogama,
- stavovi na glavi, podlakticama i Sakama;
- koluti: naprijed, natrag, botna valjanja i koluti letom iz mjesta;
- ublaZavanje padova: pad naprijed u upor leze¢i na podlakticama,
borilaéki kolut natrag i pad na bok;
- premeti strance iz boénog i lednog polozaja;
- vage: odnozenjem i otklonom i prednoZenjem i pretklonom.
- raznoSka preko kozli¢a;
- odbo¢ka i odboéka s oslonom;
- prednogka kosim zaletom;
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Rek. kin. obl. Rekreacijski kinezioloSki operatori
Vjezbe na gredi
Vjezbe na dvovisinskim ruéama
Vjezbe za razvoj snage
Elementi odbojke





- naskoci: u upor prednji, s premahom odnoZnim i okretom za 90°
iu upor éuéedi odnozno;
hodanje naprijed, natrag i strance;
okreti: sunoZni za 180°, okreti na jednoj nozi za 180°, (jednoimeni
i raznoimeni);
- iz sjeda prednoznog zamahom zanozno do stava kleée¢eg zanoZno
desnom ili lijevom;
saskoci: naprijed i natrag, s raznoZenjem, zgréeno naprijed;
koraci: Sase (naprijed i boéno), valcer, s prednoZavanjem zgréeno i
pruzeno.
klimom premak zgréeno i raznoZno;
- jednonoZni uzmak na nizZoj pritci;
- saskoci: prednogka iz sjeda bo¢no i Geono, odnogka;
- njih i njih boéno;
- kolo odboéno kroz zgib iz visa lezeéeg;
- naupor na visu sunozZnim odrazom;
- smak iz upora i saskok prednjihom.
- dizanje pruzenih i zgréenih nogu do uznosa iz leZanja na kosoj
klupi;
- dizanje trupa iz leZanja na ledima;
- sklekovi u uporu leZeéem oslonom na Svedsku klupu;
- vjezbe za razvoj snage ruku i ramenog pojasa s elasti¢nom vijaéom;
- zgibovi u visu lezecem;
- Cucnjevi s opterecenjem, preskakivanje vijate i ostale vjeZbe za
razvoj snage nogu.
- dodavanje prstima i éekiéem;
servis odozdo i boéni servis;
- igra s pojednostavljenim pravilima.
Mjesto izvodenja: Marjan (brdo)
- naizmjenicno tréanje i hodanje (primjenjivani su svi intenziteti
opterecenja, s tim da prevladava lagani i srednji intenzitet; predene
dionice duzine od 3 do 10 km;
- vjezbe istezanja tipa stretching, prije i nakon tréanja;
- vjezbe snage s koristenjem prirodnih rekvizita i sprava: (kamenje,
balvani, kamene klupe, stabla i dr.)
1. O2Zujak: Setnja po juznim obroncima Marjana (8-10 km). Upoznavanje
s jestivim samoniklim biljem.
2. Travanj: pjesacka tura preko otoka Ciova (Slatine - Zedno -
Trogir). Upoznavanje s ljekovitim biljem;




Dragicevié S.: PROMJENE NEKIH MOTORICKIH... Kineziologija 25 (1993) 1-2:116-121
 
Rek. kin. obl. Rekreacijski kinezioloSki operatori
Cjelodnevniizleti
 
1. planina Mosor: pje’atka tura od 15 km (Sitno Gornje - Dom -
Vickov stup - Dom). Ruéak, igre na livadi, povratak u Sitno.
2. Otok Braé: biciklistitka tura od 20 km, ruéak u Sutivanu, kupanje
u moru, predvece povratak.
3.4. Obrada rezultata
Rezultati testiranja obradeni su metodom SSDIFF,
koja pod modelom razlike analizira kvantitativne
promjene izazvane nekim tretmanom kojem je
podvrgnut neki uzorak. Program je pohranjen u
biblioteci FFK Sveuéili8ta u Zagrebu. Za interpretaciju
je kori8ten samo dio ispisa koji je najznaéajniji za
kvantitativnu analizu promjena.
4. Rezultati i rasprava
Na osnovi Mahalanobisove udaljenosti primjecuje
se znaéajan globalni pomak teziSta drugog mjerenja
od prvog (Tablica 4), a visoki multivarijantni F-test
nedvosmisleno potvrduje statisti¢ku vaznost razlike




Mahalanobisova udaljenost = 16.35
Tablica 5
 
Multivarijantni F-test razlika = 78.53
za tabl. F = 2.53
.05 (8, 34)
Visoke vrijednosti parcijalnih F-testova ukazuju da
je tretman proizveo, osim globalnih, i zna¢ajne
parcijalne efekte u svim segmentima myerenog
manifestnog prostora (Tablica 6).
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za F = 5,42
05 (1, 41)
Najveée vrijednosti parcijalnih F-testova uoCavaju se
u myjerama repetitivne snage i to upravo onima
koje reprezentiraju miSi¢ne regije najugroZenije
sedentarnim nacinom Zivota, te im je za vrijeme
realizacije programa bila posve¢ivana najveca paZnja.
Ovu pozitivnu aberaciju izazvale su dopunske vjezbe
snage, upraznjavane u glavnom dijelu sata sportske
rekreacije u dvorani, kao i za vrijeme sata kinezioloske
rekreacije u prirodi. Izvodene su najvise tri serije
sa 12 do 15 ponavijanja. Skoro duplo manje vrijednosti
nalazimo u varijablama koje mjere eksplozivnu snagu
i brzinu, ali one jo§ uvijek za desetak puta nadilaze
tabli¢nu vrijednost F-testa. Ovo poboljSanje moze
se pripisati operatorima sportske gimnastike (saskoci
sa sprava, vjezbe odskoka i zaleta te razni dinami¢ki
elementi akrobatike i ritmike). Najmanju vrijednost
F-testa ima varijabla FPRD, kao mjera fleksibilnosti.
Jako je ovoj motori¢koj sposobnosti dato najveée
znacenje u tretmanu, do velikih promjena nije do§lo
zbog izrazite inertnosti ove dimenzije, pogotovu u
osoba srednje i starije dobi.
Identi¢nu sliku nalazimo u matrici standardizirane
strukture diskriminativnog faktora (Tablica 7), gdje
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Standardizirana struktura diskriminativnog faktora 5. Zakljucak
Tablica 7
Na uzorku od 42 Zene, mlade i srednje uzrasneEBML 26 * Ly Ss raw
dobi, proveden je ¢etveromjesetni rekreacijski
aM i kinezioloski tretman ¢iji je cilj bio da neutralizira
T20M 21 morbogene faktore uvjetovane sedentarnim naginom
BC30 30 zivota. Tretman se sastojao od dva sata rada u
DC20 41 dvorani (elementi sportske gimnastike, vjezbe snage,
ISTR 36 istezanje i odbojka), tréanja i vjezbanja u prirodi,
Setnje i izletniStva.
PT60 49
FPRD 18 Nadzirane su promjene samo jednog dijela motorickog
prostora i ustanovljeno je slijedeée:
Ovaj nalaz definitivno potvrduje da je Setveromjescéni
rekreacijski kineziolo’ki tretman proizveo znaéajne
promjene u mjerenim motorickim sposobnostima s
- da je tretman postigao globalne pozitivne promjene
u ukupnom mjerenom motori¢kom prostoru
najvecim pomacima u mjerama repetitivne snage - najve¢ci parcijalni doprinos razlikovanju dvaju stanja
trupa i nogu, dok su neSto manje promjene zapazene dale su mjere repetitivne snage, a nesto manji
u varijablama eksplozivne snage i brzine. Ne zatuduju mjere eksplozivne snage i brzine. Najmanje su
najmanje promjene u varijabli koja prezentira promjene, prema otekivanju, u varijabli koja mjeri
fleksibilnost kad se zna da se ova motoritka fleksibilnost pregiba trupa.
sposobnost teSko mijenja u osoba srednje i starije
uzrasne dobi.
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